In Bewegung bleiben - ein Leben lang
Kleinkinder lemen spielerisch, ihren Korper einzusetzen
- zum Beispiel balancieren oder klettern. Hier wird der
Grundstein fur ein "oewegtes" Leben gelegt.

Kinder und Jugendliche wollen ihre Krafte und Ge-
schicklichkeit messen und steigern. Wettspiele und
Erfolge sind wichtig fur natlrliches Selbstbewusstsein.

Erwachsene suchen Bewegung als Ausgleich zum
Alitag.

Und Senioren halten sich mit Bewegung die schlei-
chend auffretenden Alterserscheinungen vom Leib:
Reaktion, Koordination, Motorik und Gangsicherheit
bleiben durch entsprechende Ubungen lénger erhal-
fen.

Wer beweglich ist, kann selbst mehr bewegen
Kérperliche Fitness ist heute mehr denn je gefordert.
Stress wartet Uberall mit Zeitrnangel, Leistungsdruck.
L&orm und Reizdberflutung. Wer sich regeimdaBig Zeit
far seinen Koérper nimmt, wer auf Beweglichkeit und
Fitness setzt, findet Ruhe und wirkt auf andere Uber-
zeugend.

Fitness als Gesundheitsreserve

Die arztliche Meinung: "Rundum frainierte Muskeln
und regelmdagiges Ausdauerprogramm zur Stabilisie-
rung des Herz-Kreislauf-GefaRsystems sorgen bei un-
erwarteten Notfdllen - internistisch wie chirurgisch - far
eine deutlich kirzere Krankheitsdauer und einen
gunstigeren Verlauf. AuBerdem ist nachgewiesener-
maBen die seelische Konstitution gefestigter.”

www.mtv-tostedt.de
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In Bewegung bleiben ist alles

Ein Blick auf das Angeloot unserer Abteilung zeigt:
Tumen ist Vielfalt.

FUr jedes Alter und fur jede Lebenssituation gibt es
attraktive Angebote, und Menschen mit dhnlichen
Interessen warten auf Sie.

Wer sich regelmd@Big bewegt, ist immer Sieger im
Wettkampf gegen die eigene Tragheit.

Informieren und ausprobieren
Der erste Schritt ist einfach: Sie wahlen aus, was Ihnen
gefallen kdnnte, und machen ein paar Mal zur Probe
mit - Sie durfen auch gern mehrere Gruppen kosten-
los und unverbindlich ausprobieren. Nur wenn es |h-
nen bei uns gefdllf, bleiben Sie dabei.
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Koétnerstr. 12, 21255 Tostedt
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Turnen im MTV-Tostedt
lhre Termine, lhre Ansprechpartner

Kinder und Jugendliche Wann und wo Ubungsleiter/in

Mutter-und-Kind-Tumen di 16:00- 16:55 (P)  Susanne Rehmke 04182/1374

Mutter-und-Kind- Tumen do 17:00-17:55(P) Susanne Rehmke 04182/1374

Kinderturnen 4-5 Jahre di 15:00- 1555 (P)  Susanne Rehmke 04182/1374

Spiel u. Spal mi  16:00-17:30 (R) 04182/3649

far Méadchen und Jungen

Leistungsturnen di 16:00-18:00 (R)  Renate Kastl 04182/3533

Leistungsturnen do 15:30-18:30(R) Renate Kastl 04182/3533

Trampolinspringen mo 16:00-18:00 (H)  Kiriaki Gkouvas 04182/292835

Mini - Jazz ( 6-9 Jahre) di 15:00 - 16:00 (Gy) Rebecca Ehrenholz 04182/292530

Kiddy - Jazz ( 10-13 Jahre) di 16:00 - 17:00 (Gy) Rebecca Ehrenholz 04182/292530

Funky - Jazz ( 14-16 Jahre) di 17:00 - 18:00 (Gy) Rebecca Ehrenholz 04182/292530

Teeny - Jazz (ab 16 Jahre) di 18:00-19:00 (Gy) Elein Stoffers 04182/293996 a;”?e” ;m ,"g‘/ Z\?:fedf C"f’f geviegung ,fUZ,V"e’f‘?ng
Kreativer Kindertanz (3-4 Jahre) fr  15:15 - 16:00 llona Posniak 104181/4252  ab 13.11.2009 O;gih?w:;\fgj;o,;’ una jeas tebenssiiuation gibt €s
Ballett Fortgeschr. (ab 10 Jahre) fr 16:00 - 17:30 (Gy) llona Posniak 04181/4252

Erwachsene

Fitness fUr Frauen mo 19:15-20:45 (Gy) Anja Scheele 04182/959557 .

Bauch, Beine, Po mi 20:00-21:00  Tafiana Assoskova 04181/294487 Gemeinsam geht's besser

Step-Aerobic mi 19:00 - 20:00 Tatiana Assoskova  04181/294487 géﬂeé?:iﬂggsgg%”biaﬁfﬁlz‘érgersggBrﬁ;bsig;ﬂ2
LSpdtlese” Seniorengymnastik - mi - 19:00 - 20:00 (R)  Renate Kastl 04182/3533 der Gruppe bewegt, das macht den groBen Unter-
Frauengymnastik mi 20:00 - 21 :30 (R) Renate Kast 04182/3533 schied. In der Gruppe fihit man sich ange-
Sportabzeichen mo 19:30 ab Mai (R)  Hans-Jurgen Holst  04182/8453 nommen und begleitet, das stérkt auch die geisti-
Mdannersport mo 20:00 - 22:00 (R)  Peter Karweck 04182/7535 ge Beweglichkeit und Fitness. Gemeinsame Bewe-
Jazz-Dance do 18:30-20:00 (Gy) Elein Stoffers 04182/293996 gung schafft Freunde und  Wohloefinden.
Korpertraining do 20:00-21:00 (Gy) Elein Stoffers 04182/293996

Flamenco fr 19:30 - 20:30 (Gy) llona Posniak 04181/4252

Modern Dance sa  10:30 - 12:00 (Gy) Elein Stoffers 04182/293993

Die Bewegungshelfe
Alle Ubungsleiter im MTV haben eine grundliche

Ausbildung und nehmen regelmdBig an Fort-
bildungskursen teil. Kein Wunder, dass sie immer
wieder neue Ideen und interessante Gerdte mit-
bringen. Der Verein ist stolz auf seine groBe Zahl
erfahrener Ubungsleiter/innen.

Gy: Gymnastikraum der Realschulturnhalle
R: Turhalle Realschule

D: Turnhalle DieckhofstraRe

P: Turnhalle PoststraBe
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